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Физическая культура

3 класс

УМК «Школа России»

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА


Адаптированная рабочая программа по физической культуре составлена и реализуется на основе следующих документов:

       1. Федерального  закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с последующими изменениями);
       2. Федерального  государственного образовательного стандарта начального общего образования (1-4 классы) (Утвержден приказом Минобрнауки России от 6 октября 2009 г. № 373) (с последующими изменениями); 

       3.Федерального образовательного стандарта начального общего образования обучающихся с ограниченными возможностями здоровья  (пр. МО РФ от 19.12.2014г № 1598);

      4. Программы  начального общего образования «Школа России»;                    

      5. Авторской программы В.И.Ляха «Физическая культура»,  в соответствии с ФГОС начального общего образования.
Цель: - формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности.

Задачи:

· укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;

совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта;

· формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

· развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга

· обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.
Особенности развития учащегося с ОВЗ в данном классе не препятствуют освоения программного материала по предмету наравне с нормально развивающимися учащимися. В обучении школьников с ОВЗ применяются особые методы обучения, а именно, больший акцент делается на наглядных и практических методах обучения, применяются индуктивные методы, репродуктивный метод, игровые методы, приемы опережающего обучения, приемы развития мыслительной активности, приемы выделения главного, прием комментирования и пр. В период проведения урока используются здоровьесберегающие технологии урока (динамические паузы во время урока, частота смены деятельности, определенное место посадки учащегося в классе – чтобы всегда был в поле зрения и контроля).

Характерными особенностями обучающихся с ОВЗ являются недостаточность внимания, гиперактивность, снижение памяти, замедленный темп мыслительной деятельности, трудности регуляции поведения. Однако стимуляция деятельности этих обучающихся, оказание им своевременной помощи позволяет выделить у них зону ближайшего развития. Поэтому обучающиеся с ОВЗ, при создании им определенных образовательных условий, способны овладеть программой основной общеобразовательной школы и в большинстве случаев продолжить образование.

Важнейшим условием построения учебного процесса для обучающихся с ОВЗ, является доступность, что достигается выделением в каждой теме главного, дифференциацией материала, многократного повторения пройденного материала, выполнение заданий по алгоритму, ликвидация пробелов.

В обучении детей с ОВЗ используются программы адаптированные к возможностям обучающихся. Программа направлена на разностороннее развитие личности обучающихся, способствуют их умственному развитию, обеспечивают гражданское, нравственное, трудовое, эстетическое и физическое воспитание. Программа содержит материал, помогающий обучающимся достичь того уровня общеобразовательных знаний и умений, трудовых навыков, который необходим им для социальной адаптации. 

Содержание программы направлено на решение следующих коррекционных задач:
- продолжить формировать познавательные интересы обучающихся и их самообразовательные навыки;

- создать условия для развития обучающегося в своем персональном темпе, исходя из его образовательных способностей и интересов;

- приобрести (достигнуть) обучающимся уровня образованности, соответствующего его личному потенциалу и обеспечивающего возможность продолжения образования и дальнейшего развития.

Основные подходы к организации уроков в классе для детей с особыми 

образовательными потребностями

1. Подбор заданий, максимально возбуждающих активность ребенка, пробуждающие у него потребность в познавательной деятельности, требующих разнообразной деятельности.

2. Приспособление темпа изучения учебного материала и методов обучения к уровню развития детей с особыми образовательными потребностями.

3. Индивидуальный подход.

4. Повторно объяснение учебного материала и подбор дополнительных заданий.

5. Постоянное использование наглядности, наводящих вопросов, аналогий.

6. Использование многократных указаний, упражнений.

7. Использование поощрений, повышение самооценки ребенка, укрепление в нем веры в свои силы.

8. Поэтапное обобщение проделанной на уроке работы.

9. Использование заданий с опорой на образцы, доступных инструкций.

Место предмета в учебном плане
      Рабочая программа по физической культуре для 3 класса составлена на основе Программы начального общего образования по физической культуре, предусматривающей 102 часа (3 часа в неделю).                                                                                                                                            Согласно годовому календарному графику работы МБОУ Подгорненской СШ на 2020-2021 учебный год в 3 классе предусмотрено 34 учебных недели (3 часа в неделю), то есть должно быть проведено 102 часа. В соответствии с выходными и каникулярными днями – 04.11.20; 23.02.21; 08.03.21; 03.05.21 - рабочая программа по физической культуре для 3 класса на 2020 -2021 учебный год рассчитана на 98 часов. Программа выполняется в полном объеме за 98 ч.

Программа обеспечена следующим учебно-методическим комплектом 

1. Лях В.И Физическая культура. 1 – 4 классы: Учебник для общеобразовательных учреждений. М.: Просвещение, 2020.
Планируемые результаты освоения учебного предмета
Личностные результаты:
•   формирование чувства гордости за свою Ро​дину, российский народ и историю России, осознание этнической и национальной при​надлежности;

•   формирование уважительного отношения к культуре других народов;

•   развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли;

• развитие этических чувств, доброжелательно​сти и эмоционально-нравственной отзывчи​вости, сопереживания чувствам других людей;

•  развитие навыков сотрудничества со сверст​никами и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;

•  развитие самостоятельности и личной ответ​ственности за свои поступки на основе пред​ставлений о нравственных нормах, социаль​ной справедливости и свободе;

•  формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

•  формирование установки на безопасный, здо​ровый образ жизни.
Метапредметные результаты:
•   овладение способностью принимать и сохра​нять цели и задачи учебной деятельности, по​иска средств ее осуществления;

•  формирование умений планировать, контро​лировать и оценивать учебные действия в со​ответствии с поставленной задачей и усло​виями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения резуль​тата;

•  определение общей цели и путей ее дости​жения; умение договариваться о распреде​лении функций и ролей в совместной дея​тельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оце​нивать собственное поведение и поведение окружающих;

•  готовность конструктивно разрешать кон​фликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества;

•  овладение начальными сведениями о сущ​ности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного пред​мета;

•  овладение базовыми предметными и межпред​метными понятиями, отражающими сущест​венные связи и отношения между объектами и процессами.

Предметные результаты:

- Укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению, формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры. 

- Формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни.
•  формирование первоначальных представ​лений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о ее позитив​ном влиянии на развитие человека (физи​ческое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здо​ровье как факторах успешной учебы и социа​лизации;

•овладение умением организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.);

• формирование навыка систематического на​блюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость, коор​динация движений, гибкость)

Уровень физической подготовленности учащихся
В результате освоения данной образовательной программы учащиеся 3 класса должны демонстрировать определённый уровень физической подготовленности по следующим 

нормативам:

	Нормативы
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание
	4
	3
	2
	15
	13
	10

	Прыжок в длину с места, см
	150
	135
	125
	145
	130
	115

	Прыжки через скакалку
	70
	65
	55
	85
	75
	65

	Бег 30 м с высокого старта, с
	5.8
	6.3
	7.0
	6.0
	6.6.
	7.2

	Метание мяча на дальность
	18
	15
	13
	15
	12
	10

	Метание мяча в цель
	4
	3
	2
	4
	3
	1

	Подъем туловища за 30 сек.
	22
	20
	18
	19
	17
	15

	Челночный бег 3*10 м
	9.6
	10.2
	10.8
	10.2
	10.8
	11.1

	Прыжки в длину с разбега
	По технике исполнения

	Прыжки в высоту
	По технике исполнения

	Многоскоки
	12
	11
	10
	11.5
	10.5
	9.5

	Метание б/мяча из-за головы
	4.5
	4
	3.5
	4
	3.5
	3

	Отжимание (кол-во раз)
	15
	13
	11
	12
	10
	8

	Приседание (кол-во раз/мин)
	38
	36
	34
	36
	34
	33

	Наклон вперед, не сгибая ног в коленях
	Коснуть-ся лбом колен
	Коснуть-ся ладоня ми пола
	Коснуть-ся пальца ми пола
	Коснуть-ся лбом колен
	Коснуть-ся ладоня

ми пола
	Коснуть-ся пальца

ми пола

	Бег 1000 м
	Без учета времени


Содержание учебного курса

В предложенной программе выделяются три раздела: «Основы знаний о физической культуре», «Способы физкультурной деятельности», «Физическое совершенствова​ние».

Раздел «Основы знаний о физической культуре» вклю​чает материал, посвященный истории физической культу​ры и спорта, строению человека, личной гигиене, физиче​ским способностям человека.

Раздел «Способы физкультурной деятельности» знако​мит учеников с возможными движениями человека, а так​же содержит учебный материал, направленный на освоение основных жизненно важных умений и навыков.

Содержание раздела «Физическое совершенствование» направлено на гармоничное физическое развитие школьни​ков, их всестороннюю физическую подготовленность и ук​репление здоровья.

Раздел 1. Основы знаний о физической культуре (в процессе уроков)

 Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой деятельностью. 

Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, душ)

Раздел 2. Физическое совершенствование (98 ч.)

Лёгкая атлетика (29 ч.)
Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги. Бег: медленный равномерный, бег с ускорением, челноч​ный бег 3x10 м, эстафетный бег, бег из различных исход​ных положений, с изменением направления движения, бег на 30 м с высокого старта.

 Гимнастика с основами акробатики (24 ч)
Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения. Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три приема; передвижения и повороты на гимнастической скамейке.

Подвижные игры c элементами спортивных игр (26ч)

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.. На материале спортивных игр. Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола. Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола. Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. 

Кроссовая подготовка (19 ч.)

Совершенствование навыков бега и развитие выносливости: кросс по слабопересеченной местности; упражнений на выносливость; кроссовый бег до 1 км. Равномерный бег до 3 мин. Медленный бег до 4 мин. Бег с преодолением препятствий.   

Раздел 3. Способы физкультурной деятельности (в течение года) Составление комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. Проведение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, комплексов упражнений на формирование правильной осанки и коррекции физического развития (по индивидуальным заданиям), закаливающих процедур (способами обтирания и обливания под душем).
Проведение подвижных игр со сверстниками во время активного отдыха и досуга, подготовка мест для игр, подбор соответствующего инвентаря и оборудования.
Простейшие наблюдения за своим самочувствием в процессе занятий физической культурой. Измерения своего роста, массы тела, определение правильности осанки и формы стопы.
Тематическое распределение часов

	№ п/п
	Название тем
	кол-во часов

	1
	Лёгкая атлетика
	29

	2
	Гимнастика c элементами акробатики
	24

	3
	Подвижные игры с элементами спортивных игр
	26

	4
	Кроссовая подготовка
	19

	                                                                                           Итого
	98 ч.


Календарно – тематическое планирование по предмету 

«Физическая культура».

3 класс

на 2020-2021 учебный год

УМК «Школа России»

Учебник «Физическая культура» -2020 г.

Авторы: В.И. Лях, А.А. Зданевич 

Количество часов в неделю: 3                                                                                                                Количество часов за год: 98

	№
	Тема урока
	Дата

	
	
	План
	Факт

	I четверть – 23 часа
Легкая атлетика - 23 часа

	1. 
	Вводный инструктаж по ТБ. Построение в шеренгу по росту. Игра «Займи свое место». Игра «Салки-догонялки».
	01.09.20
	

	2. 
	Совершенствование строевых упражнений; прыжка в длину с места. Игра «Ловишка». Беседа по ОБЖ. 
	02.09.20
	

	3. 
	Прыжки в длину с места. Развитие скорости в беге с высокого старта на 30м. Игра «Воробьи- вороны».
	07.09.20
	

	4. 
	Развитие скоростно- силовых качеств. Прыжки в длину с места- учет. Эстафеты.
	08.09.20
	

	5. 
	Техника бега с высокого и низкого старта. Бег 30 м- учет. Игра: «Хитрая лиса». Беседа по ОБЖ
	09.09.20
	

	6. 
	Техника бега с высокого и низкого старта. 
Бег 60 м- учет. Игра: «Перестрелка»
	14.09.20
	

	7. 
	Спец. бег. упр. легкоатлета. Техника метания малого теннисного мяча на дальность. Игра: «Третий лишний»
	15.09.20
	

	8. 
	ОРУ в движении. Техника метания малого теннисного мяча на дальность. Игра:«Шишки, желуди,  орехи». Беседа по ОБЖ
	16.09.20
	

	9. 
	Техника метания малого теннисного мяча на дальность - учет. Техника метания малого теннисного мяча в цель. Эстафеты.
	21.09.20
	

	10. 
	Спец. бег. упр. легкоатлета. Техника метания малого теннисного мяча в цель- учет. Игры на развитие быстроты.
	22.09.20
	

	11. 
	ОРУ с мячами. Развитие выносливости в медленном беге до 6 минут. Игры: «Гонки мячей», «Мяч ловцу». Беседа по ОБЖ
	23.09.20
	

	12. 
	Бег- 1 км - учет. Игры «Волк во рву»; «Перестрелка»
	28.09.20
	

	13. 
	Правила поведения и ТБ в спортивном зале и во время упр. со спорт. инвентарем. ОРУ. Игра «Охотник и зайцы».
	29.09.20
	

	14. 
	ОРУ с мячами. Развитие выносливости. Эстафеты с мячами. Беседа по ОБЖ
	30.09.20
	

	15. 
	Чередование бега и ходьбы. Челночный бег 3*10м., 4*10м.
Игра: «Хитрая лиса»
	05.10.20
	

	16. 
	Спец. бег. упр. легкоатлета. Игры: « Третий лишний», «Воробьи и вороны».
	06.10.20
	

	17. 
	Чередование бега и ходьбы. Игра «Салки с мячами». Беседа по ОБЖ
	07.10.20
	

	18. 
	ОРУ с мячами.  Челночный бег 3*10м., 4*9м. Игра: «Два мороза»
	12.10.20
	

	19. 
	Развитие прыгучести. Прыжки на скакалках. Встречные эстафеты
	13.10.20
	

	20. 
	ОРУ. Кросс 1 км- учет. Игры на внимание: «Запрещенное движение», «Класс- смирно!». Беседа по ОБЖ
	14.10.20
	

	21. 
	ОРУ. Эстафеты с обручем.
	19.10.20
	

	22. 
	Развитие выносливости бег в чередовании с ходьбой 7 мин. Преодоление полосы препятствий.
	20.10.20
	

	23. 
	Развитие скоростно- силовых качеств. Игра: «Салки»,
 «Два мороза». Беседа по ОБЖ
	21.10.20
	

	II четверть – 25 часов
Гимнастика с элементами акробатики - 24 часа

	24. 
	Строевая подготовка. Повороты на месте
	02.11.20
	

	25. 
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два. Совершенств. техники перекатов. 
	03.11.20
	

	26. 
	Совершенствование техники перекатов.
	09.11.20
	

	27. 
	Строевые упражнения. Подвижные игры: «Воробьи и вороны», «У медведя во бору». Беседа по ОБЖ
	10.11.20
	

	28. 
	ОРУ. Пресс за 30 сек. Кувырок вперед, кувырок назад.
	11.11.20
	

	29. 
	Упражнения на развитие равновесия на левой (правой) ноге на гимнастической скамейке.
	16.11.20
	

	30. 
	Прыжки на скакалке. Кувырок вперед.  Кувырок назад.
	17.11.20
	

	31. 
	Прыжки на скакалке. «Стойка на лопатках». Беседа по ОБЖ
	18.11.20
	

	32. 
	Прыжки на скакалке. «Мост» из положения, лежа на спине
	23.11.20
	

	33. 
	Стойка на лопатках. «Мост» из положения, лежа на спине
	24.11.20
	

	34. 
	ОРУ на развитие равновесия. Акробатическая комбинация. Беседа по ОБЖ
	25.11.20
	

	35. 
	ОРУ на развитие гибкости. Акробатическая комбинация.
	30.11.20
	

	36. 
	Акробатическая комбинация.
	01.12.20
	

	37. 
	Упражнения на гимнастической стенке. Подвижные игры на развитие быстроты. Беседа по ОБЖ
	02.12.20
	

	38. 
	Прыжки на скакалке. Эстафеты.
	07.12.20
	

	39. 
	Строевые упражнения. Наклон вперед из положения стоя. Подвижные игры на развитие внимания.
	08.12.20
	

	40. 
	ОРУ на развитие гибкости. Наклон вперед из положения стоя (учет). Подвижные игры на развитие быстроты. Беседа по ОБЖ
	09.12.20
	

	41. 
	ОРУ на развитие гибкости. Наклон вперед из положения сидя. Подвижная игра: «Воробьи и вороны»
	14.12.20
	

	42. 
	Преодоление полосы препятствий. Эстафеты
	15.12.20
	

	43. 
	ОРУ на развитие гибкости. Наклон вперед из положения сидя (учет) Беседа по ОБЖ
	16.12.20
	

	44. 
	ОРУ. Прыжки на скакалках. Пресс 30 сек. (учет). Подвижная игра «Удочка».
	21.12.20
	

	45. 
	Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке. Подвижная игра «У медведя во бору».
	22.12.20
	

	46. 
	Упражнения на развитие равновесия на гимнастической скамейке. Эстафеты с использованием гимнастического инвентаря. Беседа по ОБЖ
	23.12.20
	

	47. 
	Прыжки на скакалке (учет). Игры: «Прыжки  по  полосам», «День и ночь».
	28.12.20
	

	Подвижные игры c элементами спортивных игр – 26 часов

	48. 
	Правила ТБ на занятиях по подвижным играм с элементами  спортивных: футбол, волейбол, баскетбол. Комплекс ОРУ. Эстафеты.
	29.12.20
	

	 III четверть – 28 часов

	49. 
	Баскетбол. Ведение мяча на месте, и в движении. Подвижная  игра: «Мяч по кругу». Беседа по ОБЖ
	11.01.21
	

	50. 
	ОРУ с мячами. Ведение мяча с изменением направления. Подвижная игра: «Салки с мячами»
	12.01.21
	

	51. 
	ОРУ с мячами. Ловля и передача мяча в парах на месте и в движении. Беседа по ОБЖ
	13.01.21
	

	52. 
	Прыжки на скакалке. Ловля и передача мяча в тройках, по кругу, с изменением направления. Подвижная игра: «Вышибалы»
	18.01.21
	

	53. 
	ОРУ с мячами. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты.
	19.01.21
	

	54. 
	Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Подвижная игра: «Мяч капитану». Беседа по ОБЖ
	20.01.21
	

	55. 
	Броски в кольцо одной рукой от плеча. Подвижная игра «Перестрелка».
	25.01.21
	

	56. 
	Эстафеты с преодолением полосы препятствий
	26.01.21
	

	57. 
	Ведение мяча в движении по прямой и «змейкой». Игра «Ловишки с мячом». Беседа по ОБЖ
	27.01.21
	

	58. 
	ОРУ с мячами. Остановка прыжком. Игры: «Собачка». «Сбей ноги».
	01.02.21
	

	59. 
	Повторение бросков набивного мяча разными способами. Разучивание игры «Вышибалы двумя мячами»
	02.02.21
	

	60. 
	Передача мяча в парах в движении с броском в кольцо. Игра «Передал -садись», «вызов номеров». Беседа по ОБЖ
	03.02.21
	

	61. 
	ОРУ с мячами. Остановка «прыжком». Игра в баскетбол по упрощенным правилам.
	08.02.21
	

	62. 
	ОРУ в движении .Игра в баскетбол по упрощенным правилам.
	09.02.21
	

	63. 
	Волейбол. Передачи волейбольного мяча в парах. Игра «Перекинь мяч». Беседа по ОБЖ
	10.02.21
	

	64. 
	Передачи волейбольного мяча в парах в тройках. Игры: «Лиса и зайцы», «Вызов номеров».
	15.02.21
	

	65. 
	 Подача мяча двумя руками из-за головы и одной рукой от плеча. Контроль двигательных качеств: отжимание от пола.
	16.02.21
	

	66. 
	Совершенств. ловли высоко летящего мяча. Взаимодействие в команде. Встречная эстафета. Беседа по ОБЖ
	17.02.21
	

	67. 
	ОРУ на развитие гибкости. Эстафеты с обручами
	22.02.21
	

	68. 
	ОРУ с мячами. Передачи в парах, тройках.  Игра: «Перестрелка».  Беседа по ОБЖ
	24.02.21
	

	69. 
	Футбол. ТБ при обучении элементам футбола. Повторение ведение мяча внутренней и внешней частью стопы. Игра «Гонка мячей»
	01.03.21
	

	70. 
	Контроль за развитием двигательных качеств: приседание. Игра «Самый меткий»
	02.03.21
	

	71. 
	Совершенств. умения останавливать катящийся мяч внутренней частью стопы. Игра вратаря. Игра –в мини-футбол. Беседа по ОБЖ
	03.03.21
	

	72. 
	Повторение передачи и приема мяча ногами в паре на месте и с продвижением. Игра –в мини-футбол.
	09.03.21
	

	73. 
	ОРУ с мячами. Жонглирование ногой. Игра –в мини-футбол. Беседа по ОБЖ
	10.03.21
	

	Кроссовая подготовка - 19 часов

	74. 
	Инструктаж по ТБ на уроках физической культуры при занятиях кроссовой подготовкой. Закаливание организма
	15.03.21
	

	75. 
	 Комплексы упражнений на развитие выносливости. Челночный бег 3*10м. Игра: «Лиса и зайцы»
	16.03.21
	

	76. 
	 Чередование бега и ходьбы (80 м бег, 100 ходьба). Игра: «Казаки-разбойники». Беседа по ОБЖ
	17.03.21
	

	IV четверть – 22 часа

	77. 
	Равномерный бег 5 мин. Игра: «Перестрелка».
	29.03.21
	

	78. 
	Комплексы упражнений на развитие выносливости. Игра: «Караси и щука».
	30.03.21
	

	79. 
	Равномерный бег 6 мин. Игра: «Перестрелка». Беседа по ОБЖ
	31.03.21
	

	80. 
	 Бег в чередовании с ходьбой 1 км. Игра "Салки с мячом".
	05.04.21
	

	81. 
	Равномерный бег 7 мин. Эстафеты с преодолением полосы препятствий.
	06.04.21
	

	82. 
	Челночный  бег 3*10м, 4*9 м (учет) Игра "День и ночь". Беседа по ОБЖ
	07.04.21
	

	83. 
	Равномерный бег 8 мин. Игра: «Вышибалы»
	12.04.21
	

	84. 
	Спец. беговые упражнения легкоатлетов. Игра "Медведь и медвежата".
	13.04.21
	

	85. 
	Развитие выносливости. Подвижные игры на развитие выносливости. Беседа по ОБЖ
	14.04.21
	

	86. 
	ОРУ с мячами. Кросс 1 км по пересеченной местности.
	19.04.21
	

	87. 
	Бег с чередованием с ходьбой 800 м.

Бег с низкого старта. Игра: «Казаки-разбойники»
	20.04.21
	

	88. 
	Челночный бег 3*10м, 4*9 м. Игры: «Лиса и зайцы», «Воробьи и вороны». Беседа по ОБЖ
	21.04.21
	

	89. 
	Равномерный бег 3 мин. Бег с высокого старта. Игры: «Третий лишний», «Гуси-лебеди»
	26.04.21
	

	90. 
	Равномерный бег 2 мин. Бег с высокого и низкого старта.

Бег 60 м, 100 м. Игра: «Шишки-желуди- орехи».
	27.04.21
	

	91. 
	Кросс 500 м. по пересеченной местности. Игра «Перестрелка». Беседа по ОБЖ
	28.04.21
	

	92. 
	Кросс 1 км. м. по пересеченной местности. Игра: «Вышибалы с двумя мячами»
	04.05.21
	

	Легкая атлетика - 6 часов

	93. 
	Многоскоки. Прыжки в длину с места. Игра: «Воробушки». Беседа по ОБЖ
	05.05.21
	

	94. 
	Бег 30 м (учет). Игра: мини-футбол по упрощенным правилам.
	11.05.21
	

	95. 
	Эстафеты с преодолением полосы препятствий. Беседа по ОБЖ
	12.05.21
	

	96. 
	«Круговая эстафета» (расстояние 15-30 м).
	17.05.21
	

	97. 
	Метание мяча в цель на дальность. Игра: «Меткий стрелок»
	18.05.21
	

	98. 
	Тестирование физических качеств. Беседа по ОБЖ
	19.05.21
	

	Итого – 98 часов
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